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Workout	15	minuti
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Step	1

Si	comincia	con	una	sequenza	ritmica	a	ottavi,	utilizzando	il	palm	muting	sulla	sesta	corda.	In	questo
step	bisogna	suonare	la	corda	libera	(e	quindi	senza	palm	muting)	nei	punti	dove	è	indicato	il	simbolo
dell'accento.
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Step	2

Qui	passiamo	a	una	ritmica	a	ottavi	su	due	corde.	Fate	attenzione,	ascoltando	l'esecuzione	nel	video,	a
quali	note	sono	stoppate	e	quali	invece	sono	libere.	Potete	anche	scegliere	di	personalizzare	questo	aspetto
una	volta	che	sarete	riusciti	a	eseguirlo	come	l'ho	suonato	io	nel	video.
Nella	quarta	battuta	della	seconda	riga	potete	suonare	il	Re	sulla	quinta	corda	usando	un	mini-barré	
col	dito	indice.
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Step	3

Un'altra	ritmica	a	ottavi	in	cui	andiamo	stavolta	a	suonare	su	tutte	le	tre	corde	più	grosse.	In	questo	
caso	i	legati	saranno	sia	ascendenti	sia	discendenti	(hammer	on	e	pull	off)	come	potete	vedere	nella	prima
riga.
Attenzione	ai	salti	di	corda.
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Step	4

In	questa	ritmica	passiamo	più	velocemente	tra	una	corda	e	l'altra,	suonando	quasi	un	arpeggio
nelle	varie	battute.	Attenzione	allo	spostamento	piuttosto	improvviso	della	mano	sulla	tastiera
sulla	terza	battuta.
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  Recupero

Giro	di	recupero	con	power	chord	aperti.	Serve	per	riprendere	fiato	:)

5










 



      











  





 

 
8 5

10 12 127

5758

8 108 9
127 10 5

57

8 10 81010 121010 1210 10 12







   




  
3

1 111

4

133
1

3

1 3
4

3
3

3
1

1 1 3

1

2
13

3
1

1

14 1 1

Step	5

Sequenza	scalare	sulla	scala	pentatonica	di	Mi	minore	sulla	posizione	C	del	sistema	CAGED.
La	sequenza	si	sposta	poi	in	orizzontale	per	sottolineare	il	cambio	di	accordo	della	backing	track.
Va	suonata	tutta	con	la	plettrata	alternata	cercando	il	più	possibile	di	mantenere	costante	l'esecuzione.
Molta	attenzione	va	posta	nel	movimento	discendente	della	mano	sulla	tastiera	sulla	quarta	battuta
della	seconda	riga.
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Step	6

Un'altra	sequenza	sulla	pentatonica	in	cui	ci	spostiamo	di	più	in	senso	orizzontale	e	sfruttiamo	un'altra
sezione	della	posizione	C	della	pentatonica	di	Mi	minore	del	sistema	CAGED	per	iniziare	l'esercizio.
L'unione	di	questo	step	con	il	precedente	permette	di	esplorare	bene	la	tastiera	della	chitarra
nell'uso	della	pentatonica	su	questa	tonalità.
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Step	7

In	questa	sequenza	sulla	pentatonica	rimaniamo	un	po'	più	statici	come	spostamenti	e	suoniamo	una
nota	"lunga"	alla	fine	di	ogni	due	battute,	permettendoci	di	dare	un	po'	di	respiro	al	nostro	workout.
Possiamo	anche	sfruttare	la	nota	lunga	per	un	vibrato,	dandole	più	espressività.	Le	sezioni	utilizzate
in	questa	sequenza	sono	molto	usate	nella	musica	moderna.
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Step	8

Concludiamo	la	serie	di	queste	quattro	sequenze	dedicate	alla	plettrata	alternata	con	una	visualizzazione
ed	esecuzione	della	pentatonica	di	Mi	minore	sulla	parte	alta	della	tastiera,	così	da	allenarci	a	suonare
anche	sui	tasti	più	piccoli	della	nostra	chitarra.
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Step	9

Ora	suoniamo	invece	la	scala	intera	di	Mi	dorico	(essendo	in	tonalità	di	Re	maggiore,	come	vedete
dallo	spartito,	e	avendo	la	fondamentale	in	Mi,	siamo	quindi	sul	suo	secondo	grado).
Inseriamo	anche	il	legato	sia	ascendente	sia	discendente	nelle	sezioni	di	questa	sequenza.
Attenzione	in	particolare	sulla	seconda	riga,	dove	dovremo	eseguire	più	di	un	legato	dopo	ogni
singola	plettrata.
Vi	consiglio	di	utilizzare	la	plettrata	indicata	per	facilitarvi	l'esecuzione.
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Step	10

In	questa	sequenza	acceleriamo	un	po'	e	usiamo	anche	i	sedicesimi	anziché	solamente	gli	ottavi,	arrivando
quindi	a	eseguire	la	prima	parte	di	ogni	battuta	a	una	velocità	maggiore.	Suoneremo	quindi
il	primo	quarto	a	sedicesimi	e	poi	successivamente	le	altre	note	a	ottavi,	sempre	cercando	di	legare
il	più	possibile.	Attenzione	all'allargamento	che	dovrete	ottenere	con	la	mano	sulla	tastiera	in	
diversi	punti,	inizialmente	potrebbe	essere	un	po'	faticoso.
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Step	11

Ora	suoniamo	i	sedicesimi	sui	primi	due	quarti	di	ciascuna	battuta,	costringendoci	ad	accelerare	ancora
di	più!	Attenzione	alle	ultime	due	posizioni	che	dovrete	suonare,	non	sono	così	semplici	da	ottenere
in	legato	sulla	parte	alta	della	tastiera.
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Step	12

Concludiamo	il	workout	con	questa	sezione	dove	suoniamo	tutti	i	primi	tre	quarti	di	ogni	battuta
a	sedicesimi,	dando	il	colpo	di	grazia	alla	nostra	mano	sulla	tastiera.
Per	fortuna	che	è	l'ultimo	step!	:)
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